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Segundo Bacurau e Azevedo (2010), existe uma estreita relação entre o alimento, o estado 
nutricional assim como as recomendações adequadas de marco e micronutrientes para indivíduos e 
grupos populacionais, tanto em termos de performance como para a saúde. Nesse sentido, a ingesta 
deve ter uma referencia (DRI). 
E para se avaliar o consumo alimentar, devem-se usar alguns procedimentos para se 
aproximar e estimar o valor da ingesta, em termos calóricos e em termos de qualidade no que se 
refere à proporção de macro e micronutrientes. 
Para esta avaliação da ingesta alimentar pode-se usar, o método retrospectivo: recordatório 
de 24 horas, o questionário de frequência alimentar, e o método prospectivo: o diário alimentar 
estimado, o registro alimentar pesado. É sabido que de tais procedimentos possuem incertezas 
quanto à exatidão, mas se faz necessário a avaliação e nesse caso são válidos e servem de 
referencial para se estimar e assim prescrever uma dieta dita adequada e equilibrada com as 
necessidades nutricionais necessárias em função do gasto calórico, tanto para a performance como 
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